








proses kesadaranlangsung terhadapinformasi (rangsang) yang
diterimauntuk memutuskansuatu tindakan(respons).Sedangkan
konsentrasi adalah kemampuan seseoranguntuk memusatkan



















tertentu,tarik napasdalam-dalam,bahasatubuh yang baik, dan
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diri, hindaripikiran yangnegatifsaatbertanding,lakukanrutinitas
yangbaik saatlatihan,menyusunrencanabertanding,memfokuskan
pandangan,lakukanmonitoringterhadapdirinya, dan bekali diri
denganketerampilanyangekstra.
Katakunci:Konsentrasi,olahraga





proses dan mekanismesecara psikologis yang mengakibatkan
terjadinyasuatugerak.Selainitu, perhatianmerupakanprosesawal
menujuproseskonsentrasi,di manakonsentrasisangatdiperlukan
selamadalamaktivitasolahraga.Tanpa memiliki daya konsentrasi
yang baik, seorangolahragawanakan mengalamikesulitandalam
mencapaiprestasiterbaiknya.Untuk itu, perhatiandan konsentrasi
merupakansebuahkonsepyangperlu dipahamidalampembahasan
mengenaipsikologiolahraga.









tinggi. Sebagaicontoh, ada dua jenis keterampilangerak yaitu
sederhanadan kompleks,yang akan dilakukansecarabersamaan,
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rnaka keterampilan yang sederhana rnudah dilakukan dan
keterampilanyangkomplekstidakakandapatdilakukandenganbaik.




besar dapat rnengganggudaya konsentrasiolahragawandalarn
beraktivitas.Ada dua jenis gangguan yang terjadi pada diri
olahragawanpada saatrnelakukanaktivitas,yaitu gangguanyang
berasaldari dalam dan gangguanyang berasaldari luar dirinya.
Beberapagangguanyangberasaldari dalamdiri sendiriantaralain
olahragawanselalurnemikirkankejadian(kegagalan)yangbarnsaja





Mengingat pentingnyaperhatian dan konsentrasidalarn
aktivitasolahraga,rnakatulisanini akanrnencobauntukrnernbahas
rnengenaiperanankonsentrasidalamaktivitasolahraga.Selain itu,
faktor apa sajakah yang dapat rnengganggukonsentrasi?Serta
bagaimanacararnelatihkankonsentrasidalamolahraga?Berikut ini




rancu dan diartikan sarna.Pada dasarnyakedua istilah tersebut
rnemilikikesarnaanamunjuga rnemilikiperbedaan,sehinggasulit
untuk rnendefmisikansecaraakuratdi antarakeduanya.Perhatian
rnerupakanproses awal rnenujukonsentrasi,sehinggatidak akan
terjadikonsentrasitanpa adanyaperhatianlebih dahulu. Artinya,
perhatiandan konsentrasirnerupakanserangkaianproses yang
berkelanjutanterhadapsuatuobjek yang dimatioleh olahragawan.
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untuk diproses dalam bentuk responsgerak. Lingkungan yang
berpengaruhterhadaptingkatperhatianolahragwanantaralainberupa
lawanbermain,penonton,pelatih,wasit,alat,lapangan,fasilitas,objek
yang dimainkan(misalnyashuttlecookdan bola), rangsang yang
mencolok,suarayangkeras,danperanguratsyarafyangdilakukan
lawan. Semua itu merupakanfaktor penggangguperhatianyang
berasaldari luardirinya,sedangkanfaktorpenggangguyangberasal
dari dalam diri olahragawanantara lain memikirkan kejadian











Kondisi sepertitu hinggasaatini nampaknyabelummenjadifokus
pembahasan dalam pembinaan olahraga prestasi. Sebab
kecenderunganparapelatihdanpembinaolahragamasihterlalufokus





manifestasiakumulasidari hasil latihan,potensifisik, dan potensi
psikologis.Untuk itu,dalamproseslatihannya spekfisik danpsikis
tentunyaperlu mendapatkanporsi yang seimbangagar prestasi
optimaldapatercapaidanmampubertahandalamwakturelatiflama.
PENGERTIAN KONSENTRASI
Konsentrasi adalah kemampuan olahragawan dalam
memeliharafokusperhatiannyapadalingkunganpertandinganyang
relevan(Weinbergdan Gould, 2003: 353-354).MenurutMartens
(1988: 146) konsentrasiadalah kemampuanolahragawanuntuk
memusatkanperhatiannyapada satu rangsangyang dipilih (satu
objek) dalam periode waktu tertentu.Selanjutnya,konsentrasi
merupakankemampuanuntuk fokus pada berbagaifaktor yang
relevandenganpertandingandan mampumemeliharanyaselama























proseskonsentrasi.Hal itu terutamapadajenis keterampilanyang
terbuka(openskill),yaitujenisketerampilanyangkondisilingkungan




bola besar, bola kecil, dan beladiri. Dalam kondisi seperti itu
olahragawanharusmampumengelimillasidanmengabaikanberbagai
faktor penggangu,sehinggadapatberkonsentrasipada 0bjek yang




tangan(usil) dan berisik, maka penembakharus berusahauntuk
mengabaikal1l1ya.Agar pebasketyang akan menembakmampu
berkonsentrasi,biasanya pebasket akan melakukanantara lain
memantul-mantulkanbola, tarik napas dalam-dalam,memandang
sesaatkearahbasket,danfokusperhatianpadalingkaran.
Kondisi seperticontohtersebutdapatdianalogikanpadasaat
olahragawanbelajar dan latihan satu keterampilanuntuk dapat
melakukanperhatiansecaraselektif(berkonsentrasi).Karenamelalui
proseslatihansebagaitahapmenujugerakyangautomatis.Sebagai
contohpada saatmenggiringbola pada sepakbola,pemainharus











konsentrasi.Hampir semuajenis keterampilanbaik yang terbuka
maupun yang tertutup, memerlukan daya konsentrasi dari
olahragawan.Selain itu, daya konsentrasidipengaruhioleh faktor








Oleh karena itu, kegagalan olahragawandalam suatu
pertandinganseringkali dikarenakanketidakmampuannyadalam
memeliharakonsentrasiselamapertandinganberlangsung.Sebab
untuk memeliharafokus perhatiandalam jangka waktu selama
pertandinganmerupakanpekerjaanyangtidakmudah.Sebagaicontoh
dalam permainantenis, berbagaifaktor yang sering terjadi dan
mengganggukonsentrasipetenisantaralain kesalahanwasit dalam
memutuskanbolamasukatauke luar,kegagalanmemukulbolayang
mudah,lingkunganbermainyang ribut, dan perilakulawan yang
menjengkelkan.Petenisyangmampumengendalikanemositerhadap
berbagaifaktor tersebutadalahChris Evert, sedangkanyangtidak
mampumengendalikanemosinyadan seringmembuatulah karena
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lingkunganyang dinamis,kompleks,penuh tantangandan harns
diatasioleholahragawan.Di manasemuasituasitersebutentuakan




teIjaga. Dengan memiliki kesadaran terhadap situasi akan
memudahkanolahragawandalammemperkirakansituasipermainan,
posisi lawan,membuatkeputusanyang cepatdan tepatmeskipun
dalamkondisi tertekan(Weinbergdan Gould, 2003:355).Dengan
demikiankesadaranolahragawanterhadapsituasibermaillberkaitan
eratdenganstrategidantaktik.Artinya,olahragawanyangmemiliki
daya konsentrasibaik selamapertandinganakan dapatmenyusun
strategidanmelaksanakantaktiksesuaiyangdirencanakan.









yang dilakukalltepat.Untuk itu, dianjurkanselamaproseslatihall
jallganmOllotollkarellaakallberdampakpadamerobotkanmanusia,
tetapi latihan harns selalu melibatkankerja otak sehinggaakan
memanusiakanmanusia.Selain itu, latihan yang monoton akan
menimbulkankejemuanpada olahragawandan berdampakakan



















Fokus perhatian yang terus meningkat selama dalam
pertandinganmerupakancerminandaridayakonsentrasiolahragawan.
Ritme dan fluktuasifokus perhatianperlu diatur secarabaik oleh
olahragawan,sehinggadapatmenentukanpadasaatkapanharusfokus
dantidakfokus.Keterampilanolahragawandalammengaturritmedan
tluktuasifokus perhatiantentudipengaruhioleh jam terbangdan






KEDUDUKAN PERHA TIAN DAN KONSENTRASI











berbagai informasi secara cepat dan akurat. Pendapattersebut
diperkuatoleh James dalam Gill (1986: 42) bahwa perhatian
merupakanprosesyangterjadidi dalamotakdalambentukkejelasan
dan kegambalanganterhadapberbagaiobjek yangdilihat. Dengan
demikiandiperlukansistempemrosesaninformasiyangprimadalam
diri olahragawanagar dapat menerimarangsang secarabaik dan
menjawabnyadalambentukgeraksecaracepatdantepat.








dan Wrisberg (2000: 60) bahwa model pemrosesaninformasi























Proses perhatianhanya sampai pada tingkat persepsi,karena









beradadi dalamotak,sehinggahal itu merupakankemampuanmental
olahragawanyangharnsdilatihkansecarakhusus.
JENIS KONSENTRASI
Jenis konsentrasiditentukanoleh dua hal yaitu keluasan
(melebardanmenyempit)danarah(kedalamdanke luar)(Weinberg





adalah kondisi seseorangyang hanya menerimasatu atau dua
rangsang.Sebagai contoh pada saat petenis melakukanservis,












meluaske dalam,dan (4) menyempitke dalam(CrespodanMiley,






untuk fokus pada satu targetataumenampilkansatugerak yang
fokusnyasudahjelas.Misalnyakonsentrasiyangdilakukanpadasaat
memukul bola, saat awalan lompat jauh, atau lompat tinggi.
Konsentrasiyangmeluaske dalammerupakanupayaolahragawan
untukberpikirmerencanakanstrategisecarabaik,melaksanakantaktik
secarajitu, menganalisislawan, dan mengantisipasiresponsyang
dilakukan oleh lawan. Konsentrasiyang menyempitke dalam





Banyak faktor yang dapat mengganggudaya konsentrasi
olahragawan,yaitugangguanbaik yangberasaldari dalammaupun





Ke Luar Ke Dalam
Meluas MeluasKe Luar. MeJuasKe dalam
Upayaolahmgawanuntuk Upayaolahmgawanuntukberpikir
mengendalikansetiap merencanakanstrategisecarabaik,
;>:: perobahanyangterjadidi melaksanakantaktiksecarajitu, menganalisis0;>::
zm lingkunganpertandingan lawan,danmengantisipasiresponsyang(l)r-' secarabaikdanceoat. dilakukanolehlawan.me::



















Pikiran yang mengarahpadahasil yang akandicapai,juga
dapatmenurunkandayakonsentrasibahkandapatmenjadikansumber
keteganganbagi olahragawan. Untuk itu, hasil pertandingan
seyogyanyajangan terlalu diramalkan atau dipikirkan sebelum
pertandingandijalani.Cara sepertiitu hanyaakanmembuangenergi
percuma,lebihbaikmenganalisiskemampuanlawandanmemikirkan
strategiyang akan dilakukan guna meraih hasil yang optimal.
Keteganganyangmunculsebelumpertandinganakanberdampakpada

















yaitu otak. Dalam hal konsentrasiotak merupakanmotor yang
dominan terjadinya konsentrasi. Selain itu, tingkat motivasi
olahragawanjuga berdampakpada daya konsentrasinya,sebab
motivasi sebagaisumberpenggerakseseoranguntuk berperilaku.
Untuk itu, kurangnyamotivasipadaolahragawanjelas menurunkan
dayakonsentrasinyaterhadapberbagaistimulusyangdihadapi.
Beberapakondisi di atasmerupakansumbergangguanyang
berasaldari dalamdiri olahragawan. Sedangkanfaktoryangdapat
mengganggudayakonsentrasiyang berasaldari luar olahragawan
antaralainrangsangyangmencolok,suarayangkeras,danperangurat
syaraf yang dilakukan oleh lawan. Rangsang yang mencolok
merupakangangguanterhadapfungsi visual, yang akhirnyajuga
mengacaukantingkatkbnsentrasi.Jika fungsi visual terkacaukan,
makarangsangyangmasukke dalampersepsitidakakansempurna,
sehinggaprosespemilahandi dalam otak untuk meresponsyang
berupakonsentrasijugaakanterganggu.
Demikianjuga adanyasuarayangkerasakanmengganggu
fungsi pendengaran,yang akhirnya juga mengacaukantingkat





oleh calon lawan, yangberupakata-katayangmenerorjuga akan
menurunkandayakonsentrasi.Sebabolahragawanyangmendengar
ucapantersebutbiasanya akan muncul reaksi emosionalnya,dan
tingkatemosiyangtinggijelasmengganggudayakonsentrasi.
Berdasarkanbeberapacontoh yang dapat menyebabkan
turunnyadaya konsentrasiolahragawandi atas,makaparapelatihdan
pembinaolahragaperlu mengetahuisumbemyayang selanjutnya
mencarikansolusi yang tepat. Tujuannyaagar daya konsentrasi
olahragawanselamabertandingtidakterganggudanmampumeraih





dosis latihan,agar terciptakondisi olahragawanyang berkualitas
secarafisik, teknik,danpsikologis.Dengandemikianakanterbentuk
olahragawanyang berkualitassecarautuh, sesuaidengankodrat
manusiayang merupakansatu totalitassistempsiko-fisik yang
kompleks.
CARA MENINGKA TKAN DAY A KONSENTRASI
Seringkaliterdengarucapanpelatihyangmenghimbaukepada
olahragawannyauntukberkonsentrasi,tetapikalauolahragawantidak
pemah dilatih konsentrasimaka dia tidak akan mengertiharus
bagaimanakonsentrasidilakukan.Selain itu, kurangnyakonsentrasi
juga sering menjadi alasan kegagalanolahragawandalarn satu
pertandingan.Padaprinsipnyalatihankonsentrasidapatditingkatkan






dan mentalrehearsal,merupakancara khusus sertamemerlukan
pembahasandalarnbabyangtersendiri.
Dalam tulisan ini beberapa cara untuk meningkatkan
konsentrasiolahragawanantaralain melaluipandangandan pikiran
padasatuobjektertentu,tariknapasdalarn-dalam,bahasatubuhyang




menjaditerbatas,sehinggakerja otak menjadilebih terpusatpada
objek tersebut.Diharapkanmelaluiupayatersebutkualitasrespons
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mana,selalumelihatke luararena,nampakgelisah,danmelakukan
gerakan yang tidak semestinya dilakukan, segera pelatih
mengintruksikanolahragawantersebutuntukberkonsentrasi.
Caraselanjutnyadalahmenariknapasdalam-dalamDi atas






Kedua cara tersebutperlu didukungdenganbahasatubuh




















konsentrasi kepada olahragawamlya,maka olahragawanharns












berupayauntuk meniugkatkannya,selarasdengandosis dan porsi
latihan pada aspek fisik dan teknik dalam olahragaprestasi.
Selanjutnya,konsentrasidapatdilatihkanbersamaandenganmateri
latihanfisik maupunteknik, sehinggatidak perlu waktu khusus.
Dengandemikianpara pembina,pelatih, dan olahragawanperlu
memahamidanmengaplikasimateritentangkOllsentrasi,agarproses
pencapaianprestasidi bidangolahragadapatsepertiyangdiharapkan.
Pembiasaanuntuk selalu berkonsentrasiperlu trerus dianjurkan
kepadaolahragawan,sehinggaakan tertanammenjadisikap yang
positif dalam kompetisi. Dengan menyebutkonsentrasi,maka
olahragawanakanmelakukanserangkaiankegiatandari pandangan











O'ahraga, Edisi Agustus 2006
Crespo,MigueldanDave,Miley. (1998).AdvancedCoachesManual.
Canada:InternationalTennisFederation.
Gill, DianeL. (1986).PsychologicalDynamicsof Sport.Champaign,
Il.: HumanKineticsPunlishers,Inc.
Sarkey,Brian 1. (1986).CoachesGuide to SportP!.ychology.
Champaign,11.:HumanKineticsPunlishers,Inc.
Schmidt,RichardA andWrisberg,CraigA. (2000).Motor Learning
and Performance,2ndedition. Champaign,11.:Human
KineticsPublishers,Inc.
Weinberg,RobertS andGould,Daniel.(2003).Foundationsof Sport
andExerciseP!.ychology,3rdedition.Champaign,11.:Human
KineticsPublishers,Inc.
178
